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پطت  يك 
پا  ثاًيِ رٍي دٍ 30يٌذلي قزار گزفتِ ، با حوايت صٌذلص
  . ثاًيِ بايستيذ 15بٌطيٌيذ ٍ بزاي 




  بِ پْلَي سوت چپ دراسكطيذُ ٍ پاي راست را اس سهيي
ًاحيِ  كِ كطص در بِ طَري  با حالت كطص بلٌذ كٌيذ
. بِ حالت اٍليِ بزگزديذ"كطالِ راى احساس ضَد. هجذدا
 بِ سوت چپ ٍراست بچزخاًيذ.  را كوي بالا بزدُسپس پا
 
 
  كوي بلٌذ كزدُرٍي سهيي پاي راست را اس در ّويي حالت
چزخص  را كطيذُ ٍهچ پارا بِ طزف داخل ٍ خارجپٌجِ پا 
سوت داخل كطيذُ ٍ كطص بِ  را سپس اًگطتاى پا دّيذ
 حالت دراس ت را درا. ايي حزك در ًاحيِ ساق پا ايجاد كٌيذ
   . تكزاركٌيذ ًيش پاي چپبا كص بِ پْلَي سوت راست ٍ 
 بار با تٌفس عادي) 1(
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فطزدى باسي رٍي پاضٌِ ّا ٍ قزار   در هرحله بعدی :
گزفتي بِ حالت سجذُ  با دستاى كطيذُ بِ سوت جلَ 
 )ثاًيِ30( ّوزاُ با تٌفس عادي
دست ٍ پا بزاي بزداضتي فطار حزكات در ٍظعيت چْار 
اس رٍي عزٍق اصلي ضكن كِ ًقص حول هَاد غذايي بِ 
اس ّيچ طزف جٌيي را دارد بسيار هٌاسب است ٍ جٌيي 








 چهارم حرکت  
 جهت تقَيت عضلات لگي ٍ راى     
ٍظعيت چْار ساًَ قزارگزفتِ،كف پاّا هقابل يكذيگز  در
رٍي  را دستْا افص "سوت بيزٍى پطت كاهلاراًْا بِ 
باسي را بِ  پٌجِ پاّا قزار دادُ ٍ ّوزاُ با تٌفس عادي
را ّوزاُ با تٌفس عادي  ّا پاضٌِ پا ًشديك كٌيذ . ساًَ
  سپس بذى   ثاًيِ ) بِ آراهي بِ سوت سهيي ببزيذ30(
 . چپ هاًٌذ الاكلٌگ حزكت دّيذ را بِ سوت راست ٍ
ساًَّا بِ سهيي ، تا سهاًي اًجام ًشديك كزدى   :ًکته 






       كٌيذ كوي هٌقبطرا يقسوت هزكشي ضكو ععلات
ضاًِ را بِ سوت چپ  باسدم ضكويٍ ّوزاُ با دم ٍ 
 بار) . 0( بچزخاًيذ
  .دّيذدر جْت هخالف ًيش اًجام  را حزكت 
 
 ّن بِ اًذاسُ عزض ضاًِ اس را پاّا ُبِ پطت دراس كطيذ  
 گزفتِ بِ ّوزاُ دم رقزا رٍي سهييِ كف پا بكٌيذ ، اسب
 كٌيذ سهيي كوي بلٌذس اهٌقبط كزدُ ٍ ععلات باسي را
ععلات باسي را ضل كزدُ ٍ آرام بِ رٍي  مسپس با باسد
 بار)  1(.  سهيي قزاردّيذ
 
   
ٍ  كوي جلَتز اس ضاًِ ّارا سزدر اهتذاد ضاًِ ّا ، دستْا 
بِ  بِ اًذاسُ عزض ضاًِ باسكٌيذ ، ٍسى بذى را ا ّا ر ساًَ
ععلات ضكن را كوي هٌقبط كٌيذ.  سوت باسي بذّيذ ٍ
   ضل كزدى ععلات كوز  سپس بزگطت آرام سز بِ بالا ٍ
 بار ) . 1(  ّوزاُ با دم ضكوي ٍ ضكن 
بِ  را سزكوز را بِ آراهي بِ سوت بالا ٍ  در هزحلِ بعذ
بطَريكِ اس  ابتذا تا اًتْاي كوز كطص   خن كٌيذپاييي 
 . احساس ضَد ّوزاُ با باسدم ضكوي
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دست  :صاف) "(پطت كاهلابٌطيٌيذٍظعيت درست در 
 باسدمحيي  درٍ  اًجام دادُ، دم ضكوي  كوزي چپ رٍ
بِ  كٌيذسز با حالت كطيذُ رد  رٍيدست راست را اس 
   ايجاد ضَد كِ در سز تا سز پْلَي راست كطص طَري
ظعيت ٍ ايي  تٌفس عادي در با ثاًيِ 1 - 35 بِ هذت
 .   كٌيذسپس دست ّا را عَض  بواًيذ
  بار ) 1تا  0( 
 حرکت سَم  
   جهت پیشگیری از کوردرد ٍافسايش قدرت 
 عضلات شکن
قزار پطت كاهلا صاف )  ( در ٍظعيت درست ًطستِ
        ست چپد ٍ رٍي ساًَي چپ را دست راست بگيزيذ
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 ٍرزش در دٍراى بارداریاهویت 
داري هوكي است هَجب درد هفاصل باردٍراى  تغييزات
كوزدرد ،  هطكلات گزدش خَى ، گَارش ، اختلالات 
تٌفس ، عَارض ًاضي اسضل ضذى ععلات ضكن ٍ ... ضَد . 
اگزبذى خَد را با تغييزات ّواٌّگ كٌيذ ، هي تَاًيذ ايي 
بخطي  ٍرسش راُ لذتهطكلات را بِ حذاقل بزساًيذ . 
 كِ خَدتاى را بزاي تغييزات دٍراى بارداري است بزاي ايي
تَاًيذ آهادگي خَبي  ّاي هٌاسب هي . با ٍرسش ذآهادُ كٌي
كٌيذ ٍ راُ بزگطت بِ تٌاسب ًيش بزاي اًجام سايواى كسب 
. ٍرسش  پس اس دٍراى بارداري را ّوَار كٌيذ اًذام
تاى  ٍ افسزدگيكاّص احساس خستگي  ّوچٌيي هَجب
كوز ،  ، كاّص احتوال بزٍس گزفتگي ساق پا ضَد ٍ ًيش هي
 . تٌگي ًفس را بِ دًبال دارديبَست ٍ  ، درد
 ؟ ٍرسضي؟ چقذر؟ ٍچگًَِ اها چِ 
 
 چٌد ًوًَه از توريٌات بدًی دٍراى بارداری
 حرکت اٍل 
                                                                            تقَيت عضلات سیٌه ٍستَى فقرات ًٍیس جهت
 اهش سَزش سردل ٍترش کردىک
 
 ، صاف "چْار ساًَي باس ًطستِ ، پطت كاهلاٍظعيت  در
 تصَيز ّواًٌذدست ّا را ،  هحَر پطت قزار گزفتِ در سز
در صَرت اهكاى بِ ّن هي رساًين در ايي  ، بذىت در پط
ٍظعيت دٍ دم ٍ باسدم ضكوي اًجام دّيذ ، سپس دست 
  ّا را عَض كٌيذ
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